Kontribusi Menu Kantin Fakultas Teknologi Pertanian

Universitas Brawijaya terhadap Pemenuhan

Kecukupan Zat Gizi Per Hari Mahasiswa by Ulayya, Amira Hasnanuha & Dr.Siti Narsito Wulan, STP.,MP.,
i 
 
KONTRIBUSI MENU KANTIN FAKULTAS TEKNOLOGI 
PERTANIAN UNIVERSITAS BRAWIJAYA TERHADAP 
PEMENUHAN KECUKUPAN ZAT GIZI PER HARI 
MAHASISWA 
CONTRIBUTION OF CANTEEN MENU IN FACULTY OF 
AGRICULTURAL TECHNOLOGY, BRAWIJAYA UNIVERSITY 
TO MEET STUDENT DAILY NUTRITION NEEDS 
 
Amira Hasnanuha Ulayya 
NIM.155100100111026 
 
Sebagai salah satu syarat untuk memperoleh gelar  






Jurusan Teknologi Hasil Pertanian 
Fakultas Teknologi Pertanian 
Universitas Brawijaya 







Judul    : Kontribusi Menu Kantin Fakultas Teknologi Pertanian 
  Universitas Brawijaya terhadap Pemenuhan 
  Kecukupan Zat Gizi Per Hari Mahasiswa 
Nama Mahasiswa : Amira Hasnanuha Ulayya 
NIM   : 155100100111026 
Jurusan  : Teknologi Hasil Pertanian 



















Judul    : Kontribusi Menu Kantin Fakultas Teknologi Pertanian 
  Universitas Brawijaya terhadap Pemenuhan 
  Kecukupan Zat Gizi Per Hari Mahasiswa 
Nama Mahasiswa : Amira Hasnanuha Ulayya 
NIM   : 155100100111026 
Jurusan  : Teknologi Hasil Pertanian 
Fakultas  : Teknologi Pertanian 
 
 








Prof. Dr. Ir. Yunianta, DEA 
NIP 195906131986011001 






































PERNYATAAN KEASLIAN SKRIPSI 
Yang bertanda tangan di bawah ini: 
 
Nama Mahasiswa : Amira Hasnanuha Ulayya 
NIM   : 155100100111026 
Jurusan  : Teknologi Hasil Pertanian 
Fakultas  : Teknologi Pertanian 
Judul    : Kontribusi Menu Kantin Fakultas Teknologi Pertanian 
  Universitas Brawijaya terhadap Pemenuhan 
  Kecukupan Zat Gizi Per Hari Mahasiswa 
 
Menyatakan bahwa, skripsi dengan judul diatas merupakan karya tulis asli 
penulis tersebut di atas. Apabila di kemudian hari terbukti penyataan ini 
tidak benar, saya bersedia dituntut sesuai hukum yang berlaku. 
 
Malang, 15 Juni 2019 
 
 














LEMBAR PERSETUJUAN .................................................................................. ii 
LEMBAR PENGESAHAN .................................................................................. iii 
PERNYATAAN KEASLIAN SKRIPSI ................................................................. iv 
DAFTAR TABEL ................................................................................................ vi 
DAFTAR GAMBAR ........................................................................................... vii 
ABSTRAK ........................................................................................................ viii 
ABSTRACT ...................................................................................................... viii 
BAB I. PENDAHULUAN ..................................................................................... 1 
1.1 LATAR BELAKANG ...................................................................... 1 
1.2 TUJUAN ............................................................................................ 2 
BAB II. BAHAN DAN METODE .......................................................................... 3 
2.1 ALAT DAN BAHAN ........................................................................... 3 
2.2 METODE ............................................................................................ 3 
2.2.1 Penelitian Pendahuluan ..................................................................... 4 
2.2.2 Penentuan Kandungan Gizi Makanan Sepinggan ........................... 5 
2.2.3 Survei Responden ............................................................................. 6 
2.2.4 Analisis Data ...................................................................................... 6 
2.2.5 Diagram Alir Penelitian ...................................................................... 7 
BAB III. HASIL DAN PEMBAHASAN ................................................................. 8 
3.1 KARAKTERISTIK RESPONDEN ....................................................... 8 
3.2 KANDUNGAN GIZI MAKANAN SEPINGGAN ................................ 11 
4.3 KONTRIBUSI MAKANAN SEPINGGAN ......................................... 22 
BAB IV. KESIMPULAN ..................................................................................... 40 











Tabel 1. Komponen Menu yang dilakukan Analisis Proksimat....................... 5 
Tabel 2. Hasil Analisis Proksimat ................................................................... 12 
Tabel 3. Kandungan Gizi Menu Ayam Katsu .................................................. 14 
Tabel 4. Kandungan Gizi Menu Fuyunghai .................................................... 15 
Tabel 5. Kandungan Gizi Menu Nasi Ayam Kecap ........................................ 16 
Tabel 6. Kandungan Gizi Menu Nasi Uduk Telur ........................................... 17 
Tabel 7. Kandungan Gizi Menu Lalapan Ayam Krispi ................................... 18 
Tabel 8. Kandungan Gizi Menu Nasi Goreng Telur........................................ 19 
Tabel 9. Kandungan Gizi Menu Nasi Goreng Telur........................................ 20 
Tabel 10. Kandungan Gizi Menu Campur Urap Sate Usus ............................ 21 
Tabel 11. Standar rata-rata makanan sepinggan yang berkontribusi baik 























Gambar 1. Persentase(%) Usia dan Jenis Kelamin Responden ...................... 8 
Gambar 2. Nasi Goreng Telur (Dokumen pribadi, 2019) ................................. 19 
Gambar 3. Nasi Tahu Telur (Dokumen pribadi, 2019) ...................................... 20 
Gambar 4. Nasi Campur Urap Sate Usus (Dokumen pribadi, 2019) .............. 21 
Gambar 5. Persentase (%) Kontribusi Makanan Sepinggan Terhadap 1/3 
AKG Karbohidrat Usia 16-18 Tahun ................................................................... 23 
Gambar 6. Persentase (%) Kontribusi Makanan Sepinggan Terhadap 1/3 
AKG Karbohidrat Usia 19-29 Tahun ................................................................... 25 
Gambar 7. Persentase (%) Kontribusi Makanan Sepinggan Terhadap 1/3 
AKG Protein Usia 16-18 Tahun ........................................................................... 26 
Gambar 8. Persentase (%) Kontribusi Makanan Sepinggan Terhadap 1/3 
AKG Protein Usia 19-29 Tahun ........................................................................... 28 
Gambar 9. Persentase (%) Kontribusi Makanan Sepinggan Terhadap 1/3 
AKG Lemak Usia 16-18 Tahun ............................................................................ 29 
Gambar 10. Persentase (%) Kontribusi Makanan Sepinggan Terhadap 1/3 
AKG Lemak Usia 19-29 Tahun ............................................................................ 31 
Gambar 11. Persentase (%) Kontribusi Makanan Sepinggan Terhadap 1/3 
AKG Serat Usia 16-18 Tahun .............................................................................. 32 
Gambar 12. Persentase (%) Kontribusi Makanan Sepinggan Terhadap 1/3 
AKG Serat Usia 19-29 Tahun .............................................................................. 34 
Gambar 13. Persentase (%) Kontribusi Makanan Sepinggan Terhadap 1/3 
AKG Kalori Usia 16-18 Tahun ............................................................................. 35 
Gambar 14. Persentase (%) Kontribusi Makanan Sepinggan Terhadap 1/3 
AKG Kalori Usia 19-29 Tahun ............................................................................. 36 
Gambar 15. Persentase (%) Pemenuhan Kecukupan Kalori Harian 













Sepinggan makanan dapat berkontribusi baik apabila menyediakan 80-
120% dari 1/3 AKG, berkontribusi kurang apabila menyediakan <80% dari 1/3 
AKG, dan berkontribusi lebih apabila menyediakan >120% dari 1/3 AKG. 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kontribusi makanan sepinggan di kantin 
FTP UB terhadap pemenuhan kecukupan gizi mahasiswa. Menu yang 
berkontribusi baik terhadap kecukupan karbohidrat seluruh mahasiswa adalah 
nasi campur urap usus. Menu yang berkontribusi baik terhadap kecukupan protein 
seluruh mahasiswa adalah nasi fuyunghai, nasi uduk telur, dan nasi tahu telur. 
Menu yang berkontribusi baik terhadap kecukupan lemak seluruh mahasiswa 
adalah nasi goreng telur dan nasi tahu telur. Menu yang berkontribusi baik 
terhadap kecukupan serat seluruh mahasiswa adalah nasi campur urap usus. 
Menu yang berkontribusi baik terhadap kecukupan kalori seluruh mahasiswa 
berdasarkan kecukupan 1/3 AKG dan TEE adalah nasi fuyunghai dan nasi uduk 
telur, sedangkan menu dengan sumbangan kalori yang baik dari lemak, protein, 
dan karbohidrat adalah nasi ayam krispi. 
Kata kunci: Gizi mahasiswa, kantin, kontribusi, makanan sepinggan 
 
ABSTRACT 
One-dish meal contributes well if it provides 80-120% of the 1/3 value of 
RDA, contributes less when providing <80% of 1/3 RDA, and contributes more if 
providing >120% of 1/3 RDA. This study aims to determine the contribution of one-
dish meals in the canteen of the FTP-UB to meet the nutritional needs of students. 
The menu that contributes well to the carbohydrate needs is nasi campur urap 
usus. The menu that contributes well to the protein needs are nasi fuyunghai, nasi 
uduk telur, and nasi tahu telur. The menu that contributes well to the fat needs are 
nasi goreng telur and nasi tahu telur. The menu that contributes well to the fiber 
needs is nasi campur urap sate usus. The menu that contributes well to the calorie 
needs based on the needs of 1/3 RDA and TEE is nasi fuyunghai and nasi campur 
urap sate usus while the menu with good calories contribution from fat, protein, 
and carbohydrates is nasi ayam krispi. 
 





BAB I. PENDAHULUAN 
 
1.1 LATAR BELAKANG 
 
Makanan adalah kebutuhan pokok manusia yang diperlukan setiap saat dan 
memerlukan pengolahan yang baik dan benar sebelum dikonsumsi, produk 
pangan berasal dari berbagai sumber seperti sumber hayati dan air (Setyorini, 
2013). Salah satu jenis makanan yang paling sering dikonsumsi adalah makanan 
utama atau biasa disebut sebagai makanan sepinggan yang biasanya terdiri dari 
makanan pokok, lauk, dan sayuran yang disajikan dalam satu piring (Nurhayati 
dkk, 2012). Satu porsi makanan terkandung zat gizi makro dan mikro yang 
dibutuhkan tubuh, terutama zat gizi makro yang berperan penting untuk 
menghasilkan energi untuk pertumbuhan dan pemeliharaan tubuh yaitu protein, 
lemak, dan karbohidrat (Sudargo dkk, 2018). 
Mahasiswa merupakan golongan antara masa remaja awal dan remaja akhir 
yang pada umumnya berusia antara 17-22 tahun. Golongan usia tersebut tidak 
lagi mengalami pertumbuhan dan perkembangan yang signifikan kecuali 
pencapaian puncak kematangan pertumbuhan tulang yang pada umumnya terjadi 
pada usia 18-19 tahun (Sudirjo dan Alif, 2018). Kecukupan gizi bagi mahasiswa 
diutamakan untuk memenuhi kaidah konsumsi pangan yang bergizi, beragam, dan 
berimbang untuk menjaga kesehatan dan energi. Menurut Peraturan Menteri 
Kesehatan Republik Indonesia Nomor 75 Tahun 2013 tentang Angka Kecukupan 
Gizi yang Dianjurkan Bagi Bangsa Indonesia, kecukupan gizi yang dianjurkan 
untuk pria dan wanita usia mahasiswa sebesar 2675-2725 kkal untuk kalori laki-
laki dan 2125-2250 kkal untuk perempuan, 62-66 gram protein untuk laki-laki dan 
55-59 gram untuk perempuan, 89-91 gram lemak untuk laki-laki dan 71-75 gram 
untuk perempuan, 368-375 gram karbohidrat untuk laki-laki dan 292-309 gram 
untuk perempuan, serta 37-38 gram serat untuk laki-laki dan 30-32 gram untuk 
perempuan. Menurut Alkerwi (2014) untuk mencapai individu dengan kesehatan 
optimal salah satunya adalah dengan pola makan yang seimbang dimana 
keseimbangan gizi terutama gizi makro berupa karbohidrat, lemak, dan protein 
sangat penting untuk metabolisme tubuh.  
Institusi pendidikan menjadi salah satu media penting dan efektif untuk 
menjaga kesehatan dan terpenuhinya kecukupan gizi para civitas akademika, 
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termasuk mahasiswa. Fakultas Teknologi Pertanian Universitas Brawijaya 
merupakan salah satu fakultas yang memiliki mahasiswa dengan aktivitas 
perkuliahan yang padat. Kegiatan yang padat akan mendorong mahasiswa untuk 
mengkonsumsi pangan yang paling cepat dan praktis. Kantin fakultas sebagai 
penyedia produk dan jasa pelayanan pangan paling dekat di lingkungkan 
mahasiswa diharapkan mampu menyediakan pangan sesuai kecukupan zat gizi 
mahasiswa dalam setiap porsi makanan yang disediakan. 
Kontribusi zat gizi dan energi dari makanan yang didapatkan dari satu pinggan 
makanan yang dikonsumsi di kantin fakultas dapat mempengaruhi total konsumsi 
zat gizi dan energi mahasiswa dalam satu hari. Satu pinggan makanan yang 
dikonsumsi sebaiknya memenuhi 1/3 dari kecukupan gizi harian individu tersebut 
untuk mencegah kekurangan atau kelebihan gizi (Andesko, 2017). Kecukupan gizi 
harian tersebut meliputi 1/3 kecukupan harian karbohidrat, protein, lemak, serat, 
dan energi. Menurut McCrory dan Campbell (2011), sepinggan makanan dapat 
berkontribusi baik apabila menyediakan 80-120% dari 1/3 angka kecukupan gizi 
(AKG). Penelitian ini berfokus untuk mengetahui dan mengevaluasi kontribusi 
menu-menu di kantin FTP UB terhadap pemenuhan kecukupan gizi mahasiswa. 
 
1.2 TUJUAN  
Tujuan dari penelitian ini adalah sebagai berikut: 
1. Untuk mengetahui kandungan zat gizi dalam makanan sepinggan di kantin 
Fakultas Teknologi Pertanian Universitas Brawijaya. 
2. Untuk mengetahui kontribusi makanan sepinggan di kantin Fakultas 
Teknologi Pertanian Universitas Brawijaya terhadap pemenuhan 









BAB II. BAHAN DAN METODE 
 
2.1 ALAT DAN BAHAN 
Alat yang digunakan antara lain sendok dan timbangan digital untuk 
menimbang sampel, kuisoner untuk mendapatkan data responden, serta alat uji 
proksimat antara lain mortar, timbangan analitik, spatula, pengaduk kaca, pipet 
ukur 1 ml, pipet tetes, bulb, gelas ukur 100 ml, lemari asam, labu Kjeldahl 500 ml, 
gelas beaker 500 ml, destilator, erlenmeyer 250 ml, oven listrik, desikator, tanur, 
cawan porselen, penjepit cawan, labu ukur 100 ml, buret dan statif, corong kaca, 
labu lemak dan konektor, soxhlet, kondensor, reflux, dan kompor listrik. Bahan 
yang digunakan dalam penelitian yaitu sampel berupa delapan menu kantin FTP 
UB yang terdiri dari menu katsu (nasi, ayam katsu, dan salad), menu fuyunghai 
(nasi dan fuyunghai), menu nasi uduk ayam kecap (nasi uduk, mie kuning, ayam 
kecap, dan oseng tahu tempe), menu nasi goreng (nasi goreng, telur dadar, dan 
timun), menu lalapan ayam (nasi, ayam krispi, timun, dan kemangi), menu nasi 
uduk telur (nasi uduk, bakwan, mie kuning, telur dadar, dan oseng tahu tempe), 
menu nasi campur usus (nasi putih, tahu bali, mie kuning, urap, sate usus bakar), 
dan menu tahu telur (nasi putih, tahu telur, kecambah). Bahan yang digunakan 
dalam analisis proksimat antara lain sampel, H2SO4 pekat, HCl pekat, aquades, 
tablet Kjeldahl, metil merah, indikator PP, asam borat, NaOH, K2SO4, etanol 95%, 
petroleum eter, kertas saring, dan alumunium foil. 
 
2.2 METODE 
Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode 
deskriptif. Pendekatan kuantitatif digunakan karena data yang dibutuhkan untuk 
menjawab permasalahan penelitian bersifat angka yaitu hasil analisis proksimat 
setiap komponen pada menu makanan sepinggan dan metode deskriptif 
digunakan untuk analisis kontribusi masing-masing menu makanan sepinggan. 
Subjek dalam penelitian berupa 8 menu makanan sepinggan dengan total 
komponen yang diujikan sebanyak 20 sampel yang dijual di kantin Fakultas 
Teknologi Pertanian Universitas Brawijaya, Malang serta data pendukung berupa 
kuisoner dari responden-responden yang merupakan konsumen kantin.  
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Responden dipilih dari populasi jumlah pengunjung kantin FTP UB yaitu 
sebesar 208 orang. Berdasarkan tabel Isaac & Michael dalam Wahyudi (2017) 
dapat ditentukan jumlah sampel yang digunakan pada tingkat kesalahan 5% dan 
populasi 200 orang yaitu sebesar 127 sampel sehingga responden yang 
dibutuhkan sebanyak 127 orang. Rumus yang digunakan dalam tabel Isaac & 
Michael tersebut adalah: 
𝑆 =  
𝜆2. 𝑁 . 𝑃. 𝑄 
𝑑2(𝑁 − 1) +  𝜆2. 𝑃 . 𝑄 
 
Keterangan: 
S = jumlah sampel 
𝜆2 = Chi kuadrat dengan dk = 1 dan tingkat kesalahan 1%, 5%, atau 10% 
N = jumlah populasi 
d = 0,05 
P = Q = 0,5 
Sampling dilakukan secara purposive dengan kriteria responden adalah: 
1. Mahasiswa Fakultas Teknologi Pertanian Universitas Brawijaya  
2. Merupakan pengunjung kantin FTP UB atau pernah membeli dan 
mengkonsumsi makanan sepinggan yang dijual di kantin FTP UB 
 
2.2.1 Penelitian Pendahuluan 
Penelitian pendahuluan dilakukan dengan survei rata-rata jumlah 
pengunjung kantin FTP UB dalam sehari serta penentuan menu kantin yang 
dijadikan subjek penelitian. Menu yang dipilih merupakan menu kering (tanpa 
kuah) dan merupakan menu kesukaan pengunjung kantin, yang diketahui dari 
wawancara langsung dengan penjaga stand makanan. Makanan kesukaan 
pengunjung kantin merupakan menu yang disediakan oleh stand dalam jumlah 
paling banyak dan paling cepat terjual dibandingkan menu lainnya pada stand 
yang sama. Menu-menu yang terpilih kemudian didentifikasi komponennya dalam 
satu porsi menu tersebut dan dikelompokkan untuk menentukan sampel-sampel 
yang dianalisis proksimat.  
Menu dari stand 10 adalah menu katsu (nasi, ayam katsu, dan salad), dan 
menu fuyunghai (nasi dan fuyunghai). Menu dari stand 8 adalah menu nasi uduk 
ayam kecap (nasi uduk, mie kuning, ayam kecap, dan oseng tahu tempe) dan 
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menu nasi uduk telur (nasi uduk, bakwan, mie kuning, telur dadar, dan oseng tahu 
tempe). Menu dari stand 7 adalah menu nasi goreng (nasi goreng, telur dadar, dan 
timun) dan menu lalapan ayam (nasi, ayam krispi, timun, dan kemangi). Menu dari 
stand 5 adalah menu nasi campur usus (nasi putih, tahu bali, mie kuning, urap, 
sate usus bakar) dan menu tahu telur (nasi putih, tahu telur, kecambah). 
 
Tabel 1. Komponen Menu yang dilakukan Analisis Proksimat 























7 Urap Usus 
Nasi putih 




Nasi goreng Mie kuning 








8 Tahu Telur 
Nasi putih 




2.2.2 Penentuan Kandungan Gizi Makanan Sepinggan 
Penentuan kandungan gizi makanan sepinggan dilakukan dengan analisis 
proksimat karbohidrat, protein, lemak, kadar air, kadar abu, dan serat setiap 
komponen menu yang dijadikan sampel dan disesuaikan dengan berat komponen 
pada menu tersebut. Metode analisis proksimat yang digunakan mengacu pada 
AOAC (2005) dengan metode oven untuk analisis kadar air, metode kering untuk 
analisis kadar abu, metode soxhlet untuk analisis kadar lemak, metode kjeldahl 
untuk analisis kadar protein, dan analisis by difference untuk analisis kadar 
karbohidrat. Analisis proksimat dilakukan dengan dua pengulangan. Nilai 
proksimat yang didapatkan kemudian digunakan untuk perhitungan kalori 
mengacu pada Food and Drug Administration (2013) dimana karbohidrat 
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mengandung 4 kilokalori per gram, protein mengandung 4 kilokalori per gram, dan 
lemak mengandung 9 kilokalori per gram.  
2.2.3 Survei Responden 
Penelitian di lapangan dilakukan dengan survei dan observasi di kantin 
FTP UB. 127 orang mahasiswa yang menjadi pengunjung kantin FTP UB diminta 
untuk mengisi kuisoner. Kuisoner yang digunakan antara lain kuisoner data diri 
pada Lampiran 1 serta kuisoner recall aktivitas fisik pada Lampiran 2. 
 
2.2.4 Analisis Data 
Analisis data yang dilakukan adalah analisis deskriptif terhadap kontribusi 
menu makanan sepinggan yang telah dilakukan analisis proksimat terhadap 
pemenuhan kecukupan zat gizi per hari mahasiswa. Data analisis proksimat yang 
telah dilakukan kemudian disesuaikan dengan berat masing-masing komponen 
dalam satu porsi menu dan dijumlahkan dengan kadar proksimat komponen-
komponen lain dalam satu menu yang sama, sehingga didapatkan total nilai 
kandungan karbohidrat, lemak, protein, dan serat dalam satu pinggan makanan. 
Analisis kontribusi makanan sepinggan dilakukan dengan membandingkan selisih 
antara kandungan gizi dalam sepinggan makanan dan kecukupan gizi mahasiswa 
sesuai 1/3 Angka Kecukupan Gizi (AKG) untuk energi, karbohidrat, protein, lemak 

















Penelitian pendahuluan - Menghitung jumlah pengunjung di 
hari sibuk (Selasa dan Rabu) 
kemudian dihitung rata-rata 
pengunjung  
- Menentukan menu subjek 
penelitian (menu kering dan 
kesukaan pengunjung kantin) 
Penentuan kandungan gizi setiap 
komponen dalam menu (20 
sampel dengan 2 kali ulangan) 
- Analisis kadar protein (Kjeldahl) 
- Analisis kadar lemak (Soxhlet) 
- Analisis kadar air (Oven) 
- Analisis kadar abu 
- Analisis kadar karbohidrat 
(ByDifference) 





- Jurusan dan angkatan 
- Jenis kelamin 
- Usia 
- Tinggi badan 
- Berat badan 
- Frekuensi 
  mengkonsumsi  
  makanan sepinggan 
- Uang saku 
- Physical Activity Level 





BAB III. HASIL DAN PEMBAHASAN 
 
3.1 KARAKTERISTIK RESPONDEN 
3.1.1 Usia dan Jenis Kelamin 
Berdasarkan hasil survei terhadap 127 orang mahasiswa Fakultas 
Teknologi Pertanian Universitas Brawijaya yang merupakan pengunjung kantin 
fakultas, diketahui pengunjung termuda berusia 17 tahun dan tertua usia 23 tahun 
dengan usia rata-rata pengunjung kantin adalah 21 tahun. Berdasarkan usia, 
dapat digolongkan sesuai penggolongan usia dalam Angka Kecukupan Gizi yaitu 
16-18 tahun dan 19-29 tahun. Pengunjung terbanyak adalah mahasiswa golongan 
usia 19-29 tahun berjenis kelamin perempuan. Gambaran identitas usia dan jenis 











Gambar 1. Persentase(%) Usia dan Jenis Kelamin Responden 
 
3.1.2 Status Gizi dan Basal Metabolic Rate 
Berdasarkan hasil survey terhadap 127 orang mahasiswa Fakultas 
Teknologi Pertanian Universitas Brawijaya yang merupakan pengunjung kantin 
fakultas, diketahui berat badan dan tinggi badan responden yang digunakan untuk 
perhitungan Indeks Massa Tubuh (IMT). Hasil perhitungan IMT digunakan untuk 
mengkategorikan status gizi mahasiswa yang dipaparkan pada Gambar 2. 
Responden paling banyak tergolong dalam status gizi normal (IMT ≥ 18,5 - < 24,9), 














































Responden laki-laki memiliki rata-rata tinggi badan 1,69 m dan berat badan 
68 kg. Responden perempuan memiliki rata-rata tinggi badan 1,58 m dan berat 
badan 53 kg. Berdasarkan data tersebut dapat diketaui Basal Metabolic Rate 
(BMR) dengan rumus Henry (2005) untuk usia 18-30 tahun dalam Hickson dan 
Smith (2018) sebagai berikut: 
BMR laki-laki = (0,0600 x 68) + (1,3 x 1,69) + 0,473 = 1570,3 kkal/hari 
BMR perempuan = (0,0433 x 53) + (2,57 x 1,58) – 1,180 = 1237 kkal/hari 
 
3.1.3 Physical Activity Level dan Estimasi Total Energy Expenditure 
Berdasarkan hasil survey terhadap 127 orang mahasiswa Fakultas 
Teknologi Pertanian Universitas Brawijaya yang merupakan pengunjung kantin 
fakultas, diketahui Physical Activity Level (PAL) yang kemudian dikategorikan 
sebagaimana terpapar pada Gambar 3. Rata-rata level aktivitas fisik responden 







Kurus Normal Lebih Obesitas





Nilai dari PAL digunakan untuk menghitung estimasi pengeluaran energi 
harian atau total energy expenditure (TEE) dimana menurut International Olympic 
Committee dan ACSM dalam Bean (2014) diperoleh dengan mengkalian PAL 
dengan Basal Metabolic Rate (BMR) sebagai berikut: 
Kebutuhan kalori harian laki-laki = 1,729 x 1570,3 = 2715,05 kkal/hari 
Kebutuhan kalori harian perempuan = 1,729 x 1237 = 2212,99 kkal/hari 
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Berdasarkan hasil survey terhadap 127 orang mahasiswa Fakultas 
Teknologi Pertanian Universitas Brawijaya yang merupakan pengunjung kantin 
fakultas, diketahui sebagian besar responden mengkonsumsi makanan sepinggan 
sebanyak 1-2 kali dalam sehari. Responden dengan frekuensi konsumsi makanan 
sepinggan 1-2 kali dalam sehari sebagian besar (98,89%) juga mengkonsumsi 
camilan diantara makanan utama yang menyumbang asupan kalori selain 
makanan sepinggan. Berdasarkan hal tersebut, penentuan standar asupan zat gizi 
pada makanan sepinggan berdasarkan 1/3 dari kecukupan AKG sesuai untuk 
dilakukan. 
 
3.2 KANDUNGAN GIZI MAKANAN SEPINGGAN 
Berdasarkan analisis proksimat yang telah dilakukan terhadap masing-
masing komponen dalam 8 menu sampel dengan dua kali ulangan, diketahui kadar 








Frekuensi Makan di Kantin FTP 
Per Minggu (%)
1-2 kali 3-4 kali ≥5 kali
 Gambar 4. Persentase (%) Frekuensi Konsumsi Makanan Sepinggan 
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Tabel 2. Hasil Analisis Proksimat 
NO SAMPEL AIR (%) ABU (%) LEMAK (%) PROTEIN (%) KARBOHIDRAT (%) SERAT (%) 
1. Nasi putih 65,98 ± 2,35 0,17 ± 0,03 0,84 ± 0,01 3,97 ± 0,09 29,04 ± 2,28 1,37 ± 0,00 
2. Nasi uduk 60,35 ± 2,43 1,12 ± 0,14 2,74 ± 0,03 3,72 ± 0,57 32,06 ± 1,69 2,51 ± 0,54 
3. Nasi goreng 61,35 ± 0,08 1,03 ± 0,10 0,96 ± 0,85 3,46 ± 0,13 33,21 ± 0,54 2,14 ± 2,63 
4. Mie kuning menu uduk 59,34 ± 0,55 2,53 ± 0,10 6,13 ± 0,49 4,00 ± 0,65 28,01 ± 0,81 5,54 ± 0,37 
5. Mie kuning menu urap 58,16 ± 0,70 2,53 ± 0,25 4,49 ± 0,60 5,21 ± 0,72 29,60 ± 0,88 5,79 ± 1,60 
6. Bakwan jagung 48,04 ± 1,38 2,06 ± 0,11 12,99 ± 0,61 7,09 ± 0,98 29,82 ± 1,86 4,71 ± 2,21 
7. Oseng tempe tahu 51,06 ± 0,36 2,72 ± 0,01 18,22 ± 0,42 13,73 ± 0,11 14,27 ± 0,04 5,58 ± 0,90 
8. Tahu bali 69,02 ± 0,20 1,60 ± 0,20 16,73 ± 0,36 16,20 ± 2,61 0,00 ± 0,00 5,21 ± 1,72 
9. Tahu telur 53,39 ± 0,52 1,29 ± 0,08 35,65 ± 3,03 15,30 ± 1,91 0,00 ± 0,00 0,00 ± 0,00 
10. Telur dadar 46,31 ± 1,98 1,25 ± 0,03 47,01 ± 2,12 12,19 ± 0,10 0,00 ± 0,00 0,00 ± 0,00 
11. Fuyunghai 27,92 ± 1,01 2,85 ± 0,14 29,94 ± 2,98 9,16 ± 1,33 30,13 ± 2,80 0,00 ± 0,00 
12. Katsu 48,88 ± 2,89 2,18 ± 0,06 12,89 ± 2,46 24,60 ± 3,13 11,45 ± 2,16 0,00 ± 0,00 
13. Ayam kecap 56,39 ± 0,01 2,44 ± 0,17 12,21 ± 1,75 37,55 ± 4,37 0,00 ± 0,00 0,00 ± 0,00 
14. Ayam krispi 36,37 ± 2,01 2,77 ± 0,06 23,16 ± 0,40 23,57 ± 4,19 14,12 ± 1,73 0,00 ± 0,00 
15. Sate usus 49,14 ± 0,21 2,93 ± 0,06 11,73 ± 0,78 30,33 ± 4,06 5,86 ± 3,02 0,00 ± 0,00 
16. Urap 79,02 ± 0,40 1,15 ± 0,01 5,65 ± 0,06 3,12 ± 0,09 11,05 ± 0,41 10,08 ± 5,74 
17. Salad 91,03 ± 0,17 0,77 ± 0,17 0,35 ± 0,07 1,23 ± 0,04 6,63 ± 0,04 2,78 ± 0,18 
18. Timun 95,97 ± 0,19 0,35 ± 0,49 0,20 ± 0,14 0,82 ± 0,03 2,67 ± 0,47 0,67 ± 0,10 
19. Kemangi 91,08 ± 0,17 1,79 ± 0,34 0,61 ± 0,01 2,87 ± 0,47 3,66 ± 0,97 1,69 ± 0,13 




Komponen makanan sepinggan dengan kadar air tertinggi adalah timun 
sebesar 95,97% ± 0,19 dan yang terendah adalah fuyunghai sebesar 27,92% ± 
1,01. Komponen makanan sepinggan dengan kadar abu tertinggi adalah ayam 
krispi sebesar 2,77% ± 0,06 dan yang terendah adalah nasi putih sebesar 0,17% 
± 0,03. Komponen makanan sepinggan dengan kadar lemak tertinggi adalah telur 
dadar sebesar 47,01% ± 2,12 dan yang terendah adalah kecambah sebesar 
0,15% ± 0,07. Komponen makanan sepinggan dengan kadar protein tertinggi 
adalah ayam kecap sebesar 37,55% ± 4,37 dan yang terendah adalah timun 
sebesar 0,82% ± 0,03. Komponen makanan sepinggan dengan kadar karbohidrat 
tertinggi adalah nasi goreng sebesar 33,21% ± 0,54  dan yang terendah adalah 
ayam kecap, tahu bali, dan tahu telur yang tidak terkandung karbohidrat. 
Komponen makanan sepinggan yang dilakukan uji serat adalah komponen nabati 
yaitu nasi putih, nasi uduk, bakwan, mie kuning, oseng tempe tahu, nasi goreng, 
tahu bali, urap, timun, kemangi, kecambah, dan salad. Komponen dengan kadar 
serat tertinggi adalah urap sebesar 10,08% ± 5,74 dan yang terendah adalah timun 
sebesar 0,67% ± 0,10. Urap memiliki kadar serat yang tinggi karena terdiri dari 
berbagai komponen nabati seperti kecambah, kacang panjang, dan parutan 
kelapa berbumbu. 
Masing-masing komponen penyusun dalam satu menu dihitung kadar air, 
abu, lemak, protein, karbohidrat, dan kalori sesuai dengan rata-rata berat 
komponen dalam satu porsi. Setiap hasil analisis proksimat komponen tersebut 
dikalikan dengan berat komponen dalam satu porsi menu dan dilakukan 
perhitungan kalori dari kadar lemak, protein, dan karbohidrat. Total kadar zat gizi 
lemak, protein, karbohidrat, serat, dan kalori dalam satu menu digunakan untuk 
menghitung kontribusi menu terhadap pemenuhan kecukupan gizi mahasiswa 

















Menu ayam katsu terdiri dari 3 komponen yaitu nasi putih, ayam katsu, dan 
salad yang terdiri dari wortel dan kubis mentah. Total kalori dalam menu ayam 
katsu sebesar 572,21 kkal dengan kontribusi kalori dari karbohidrat sebesar 
47,02%, dari lemak sebesar 27,02%, dan dari protein sebesar 25,96%. Menurut 
World Health Organization dalam Crino et al (2015) asupan energi dianjurkan 
sebesar 55-75% dari karbohidrat, 15-30% dari lemak, dan 10-15% dari protein. 
Berdasarkan hal tersebut maka diketahui kontribusi kalori dari karbohidrat pada 
menu ayam katsu masih kurang sedangkan dari protein berlebih. Kandungan gizi 
menu ayam katsu disajikan dalam Tabel 3. 
  
Tabel 3. Kandungan Gizi Menu Ayam Katsu 











Nasi putih 179 ± 9,90 1,50 7,11 51,98 2,45 249,90 
Katsu 121 ± 25,46 15,60 29,77 13,85 0,00 314,88 









Gambar 5. Nasi Ayam Katsu (Dokumen pribadi, 2019) 
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Menu fuyunghai terdiri dari dua komponen yaitu nasi putih dan telur 
fuyunghai. Total kalori dalam menu fuyunghai sebesar 779,00 kkal dengan 
kontribusi kalori dari karbohidrat sebesar 45,58%, dari lemak sebesar 44,95%, dan 
dari protein sebesar 9,47%. Menurut World Health Organization dalam Crino et al 
(2015) asupan energi dianjurkan sebesar 55-75% dari karbohidrat, 15-30% dari 
lemak, dan 10-15% dari protein. Berdasarkan hal tersebut maka diketahui 
kontribusi kalori dari karbohidrat dan protein pada menu fuyunghai masih kurang 
sedangkan dari lemak berlebih. Kandungan gizi menu fuyunghai disajikan dalam 
Tabel 4. 
 
Tabel 4. Kandungan Gizi Menu Fuyunghai 











Nasi putih 176 ± 9,90 1,48 6,99 51,11 2,41 245,71 
Fuyunghai 125 ± 2,83 37,43 11,45 37,66 0,00 533,29 





Gambar 6. Nasi Fuyunghai (Dokumen pribadi, 2019) 
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Menu nasi ayam kecap terdiri dari empat komponen yaitu nasi putih, mie 
kuning, ayam kecap, dan oseng tahu tempe. Total kalori dalam menu nasi ayam 
kecap sebesar 502,73 kkal dengan kontribusi kalori dari karbohidrat sebesar 
55,83%, dari lemak sebesar 23,13%, dan dari protein sebesar 21,04%. Menurut 
World Health Organization dalam Crino et al (2015) asupan energi dianjurkan 
sebesar 55-75% dari karbohidrat, 15-30% dari lemak, dan 10-15% dari protein. 
Berdasarkan hal tersebut maka diketahui kontribusi kalori dari protein pada menu 
nasi ayam kecap berlebih. Kandungan gizi nasi ayam kecap disajikan pada Tabel 
5.  
 
Tabel 5. Kandungan Gizi Menu Nasi Ayam Kecap 











Nasi putih 203,5 ± 3,54 1,71 8,08 59,10 2,79 284,11 
Mie kuning 24,5 ± 2,12 1,50 0,98 6,86 1,36 44,88 
Ayam 
kecap 
35,5 ± 6,36 4,33 13,33 0,00 0,00 92,34 
Oseng tahu 
tempe 
29,5 ± 0,71 5,37 4,05 4,21 1,65 81,40 
Total 293 ± 4,24 12,92 26,44 70,17 5,79 502,72 
 
 
 Gambar 7. Nasi Ayam Kecap (Dokumen pribadi, 2019) 
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Menu nasi uduk telur terdiri dari lima komponen yaitu nasi uduk, bakwan, 
mie kuning, telur dadar, dan oseng tahu tempe. Total kalori dalam menu nasi 
uduk telur sebesar 751,33 kkal dengan kontribusi kalori dari karbohidrat sebesar 
42,72%, dari lemak sebesar 46,70%, dan dari protein sebesar 10,58%. Menurut 
World Health Organization dalam Crino et al (2015) asupan energi dianjurkan 
sebesar 55-75% dari karbohidrat, 15-30% dari lemak, dan 10-15% dari protein. 
Berdasarkan hal tersebut maka diketahui kontribusi kalori dari karbohidrat pada 
menu nasi uduk telur masih kurang sedangkan dari lemak berlebih. Kandungan 
gizi nasi uduk telur disajikan pada Tabel 6.  
 
Tabel 6. Kandungan Gizi Menu Nasi Uduk Telur 











Nasi uduk 188 ± 22,63 5,15 6,99 60,27 4,72 315,48 
Bakwan 31,5 ± 14,85 4,09 2,23 9,39 1,48 83,32 
Mie kuning 24,5 ± 4,95 1,50 0,98 6,86 1,36 44,88 
Telur dadar 50 ± 4,24 23,51 6,10 0,00 0,00 235,90 
Oseng tahu 
tempe 
26 ± 5,66 4,74 3,57 3,71 1,45 71,74 
Total 320 ± 2,83 38,99 19,87 80,24 9,01 751,33 
 
 
 Gambar 8. Nasi Uduk Telur (Dokumen pribadi, 2019) 
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Menu lalapan ayam krispi terdiri dari empat komponen yaitu nasi putih, 
ayam krispi, timun, dan kemangi. Total kalori dalam menu lalapan ayam krispi 
sebesar 612,81 kkal dengan kontribusi kalori dari karbohidrat sebesar 59,33%, dari 
lemak sebesar 23,97%, dan dari protein sebesar 16,70%. Menurut World Health 
Organization dalam Crino et al (2015) asupan energi dianjurkan sebesar 55-75% 
dari karbohidrat, 15-30% dari lemak, dan 10-15% dari protein. Berdasarkan hal 
tersebut maka diketahui kontribusi kalori dari karbohidrat, lemak, dan protein pada 
menu lalapan ayam krispi baik. Kandungan gizi nasi lalapan ayam krispi disajikan 
pada Tabel 7.  
 
Tabel 7. Kandungan Gizi Menu Lalapan Ayam Krispi 














2,36 11,18 81,75 3,86 393,00 
Ayam krispi 60 ± 0 13,90 14,14 8,47 0,00 215,56 
Timun 21 ± 1,41 0,04 0,17 0,56 0,14 3,31 




16,32 25,58 90,89 4,05 612,81 
 
 
Gambar 9. Nasi Lalapan Ayam Krispi (Dokumen pribadi, 2019) 
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Menu nasi goreng telur terdiri dari tiga komponen yaitu nasi goreng, telur 
dadar, dan timun. Total kalori dalam menu nasi goreng telur sebesar 633,20 kkal 
dengan kontribusi kalori dari karbohidrat sebesar 52,34%, dari lemak sebesar 
38,17%, dan dari protein sebesar 9,5%. Menurut World Health Organization dalam 
Crino et al (2015) asupan energi dianjurkan sebesar 55-75% dari karbohidrat, 15-
30% dari lemak, dan 10-15% dari protein. Berdasarkan hal tersebut maka 
diketahui kontribusi kalori dari lemak pada menu nasi goreng berlebih sedangkan 
dari protein masih kurang. Kandungan gizi nasi goreng telur disajikan pada Tabel 
8.  
 
Tabel 8. Kandungan Gizi Menu Nasi Goreng Telur 














2,39 8,60 82,53 5,32 385,90 
Telur dadar 54 ± 7,07 24,45 6,34 0,00 0,00 245,34 
Timun 12,5 ± 6,36 0,03 0,10 0,33 0,08 1,97 






Gambar 2. Nasi Goreng Telur (Dokumen pribadi, 2019) 
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Menu tahu telur terdiri dari tiga komponen yaitu nasi putih, tahu telur, dan 
kecambah. Total kalori dalam menu tahu telur sebesar 522,37 kkal dengan 
kontribusi kalori dari karbohidrat sebesar 43,67%, dari lemak sebesar 42,47%, dan 
dari protein sebesar 13,86%. Menurut World Health Organization dalam Crino et 
al (2015) asupan energi dianjurkan sebesar 55-75% dari karbohidrat, 15-30% dari 
lemak, dan 10-15% dari protein. Berdasarkan hal tersebut maka diketahui 
kontribusi kalori dari lemak berlebih. Kandungan gizi tahu telur disajikan pada 
Tabel 9.  
 
Tabel 9. Kandungan Gizi Menu Nasi Goreng Telur 











Nasi putih 193 ± 5,66 1,62 7,66 56,05 2,64 269,45 
Tahu telur 64,5 ± 10,61 22,99 9,87 0,00 0,00 246,40 
Kecambah 23 ± 4,24 0,03 0,56 0,99 0,69 6,52 







Gambar 3. Nasi Tahu Telur (Dokumen pribadi, 2019) 
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Menu nasi campur urap sate usus terdiri dari lima komponen yaitu nasi 
putih, tahu bali, mie kuning, urap, dan sate usus. Total kalori dalam menu nasi 
campur urap sate usus sebesar 656,50 kkal dengan kontribusi kalori dari 
karbohidrat sebesar 65,20%, dari lemak sebesar 17,57%, dan dari protein sebesar 
17,23%. Menurut World Health Organization dalam Crino et al (2015) asupan 
energi dianjurkan sebesar 55-75% dari karbohidrat, 15-30% dari lemak, dan 10-
15% dari protein. Berdasarkan hal tersebut maka diketahui kontribusi kalori dari 
protein pada menu nasi campur urap sate usus berlebih. Kandungan gizi nasi 
campur urap usus disajikan pada Tabel 10. 
 
Tabel 10. Kandungan Gizi Menu Campur Urap Sate Usus 














2,64 12,49 91,33 4,31 439,07 
Tahu bali 16,5 ± 0,71 2,76 2,67 0,00 0,86 35,53 
Mie kuning 33,5 ± 4,95 1,50 1,75 9,92 1,94 60,20 
Urap 34 ± 1,41 1,92 1,06 3,76 3,43 36,57 




12,82 28,28 107,00 10,54 656,50 
 
Gambar 4. Nasi Campur Urap Sate Usus (Dokumen pribadi, 2019) 
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4.3 KONTRIBUSI MAKANAN SEPINGGAN 
Delapan menu yang diujikan 100% mengandung lauk sumber protein 
hewani dengan jenis paling banyak adalah telur sebanyak 4 menu (fuyunghai, nasi 
uduk telur, nasi goreng telur, dan tahu telur), lauk hewani berupa ayam sebanyak 
3 menu (ayam katsu, nasi ayam kecap, dan lalapan ayam krispi), dan berupa usus 
sebanyak 1 menu (nasi campur urap sate usus). Menu yang mengandung lauk 
sumber protein nabati sebanyak 3 menu (nasi ayam kecap, nasi uduk telur, dan 
nasi campur urap sate usus) dengan jenis paling banyak adalah tahu dan tempe. 
Menu yang mengandung sayuran sebanyak 5 menu (ayam katsu, lalapan ayam 
krispi, nasi goreng telur, tahu telur, dan nasi campur urap sate usus) dengan jenis 
antara lain salad, timun, kemangi, kecambah, dan urap. Menurut Institute of 
Medicine (US) Committee (2008) komponen dalam sepinggan makanan yang baik 
terdiri dari daging atau penggantinya, sayuran atau buah, dan bji-bijian atau padi-
padian atau roti. Berdasarkan hal tersebut dapat diketahui 5 menu yang diujikan 
memenuhi kebutuhan akan keragaman komponen makanan (ayam katsu, lalapan 
ayam krispi, nasi goreng telur, tahu telur, dan nasi campur urap sate usus). 
Kandungan gizi makanan sepinggan yang dijual di kantin Fakultas 
Teknologi Pertanian Universitas Brawijaya dapat digolongkan menjadi tiga yaitu 
berkontribusi baik, berkontribusi kurang, dan berkontribusi lebih terhadap 
pemenuhan kecukupan zat gizi harian mahasiswa. Makanan sepinggan dapat 
dikatakan berkontribusi baik apabila menyediakan 80-120% gizi dari 1/3 AKG, 
berkontribusi kurang apabila menyediakan <80% dari 1/3 AKG, dan berkontribusi 
lebih apabila menyediakan gizi >120% dari 1/3 AKG (McCrocy dan Campbell, 
2011). Penilaian kontribusi dari menu-menu makanan sepinggan tersebut 
dilakukan dengan membandingkan kandungan gizi menu dengan standar 






Tabel 11. Standar rata-rata makanan sepinggan yang berkontribusi baik 
dalam pemenuhan gizi mahasiswa berdasarkan (80-120%) x 1/3 AKG 
Zat Gizi 
Umur 16-18 tahun Umur 19-29 tahun 
Laki-laki Perempuan Laki-laki Perempuan 
Kalori (kkal) 713,3 – 1070 566,7 – 850 726,7 – 1090 600 – 900 
Protein (g) 17,6 – 26,4 15,7 – 23,6 16,5 – 24,8 14,9 – 22,4 
Lemak total (g) 23,7 – 35,6 18,9- 28,4 24,3 – 36,4 20 – 30 
Karbohidrat (g) 98,1 – 147,2 77,9 – 116, 8 100 – 150 82,4 – 123,6 
Serat (g) 9,9 – 14,8 8 - 12 10,1 – 15,2 8,5 – 12,8 
 
3.3.1 Kontribusi Karbohidrat oleh Makanan Sepinggan 
3.3.1.1 Usia 16-18 Tahun 
Kandungan karbohidrat setiap menu dibandingkan dengan kecukupan 
karbohidrat berdasarkan 1/3 Angka Kecukupan Gizi (AKG) kelompok usia 16-18 
tahun. Berdasarkan analisis tersebut diketahui kontribusi makanan sepinggan 
terhadap pemenuhan kecukupan gizi karbohidrat per hari untuk kelompok 
mahasiswa usia 16-18 tahun. Perbandingan kontribusi karbohidrat antara laki-laki 
dan perempuan tertera pada Gambar 5.  
 
 
Gambar 15. Persentase (%) Kontribusi Makanan Sepinggan Terhadap 1/3 AKG 







































































Karbohidrat Laki-Laki Karbohidrat Perempuan
 Gambar 5. Persentase (%) ontribusi Mak nan Sepinggan Terhadap 1/3 AKG 
Karbohidrat Usia 16-18 Tahun 
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 Berdasarkan kecukupan karbohidrat konsumen laki-laki, sebanyak 1 
menu makanan sepinggan berkontribusi baik dan 7 menu berkontribusi kurang. 
Makanan sepinggan yang memiliki kontribusi karbohidrat yang baik adalah nasi 
campur urap usus yang berkontribusi lebih dari 80% terhadap 1/3 AKG karbohidrat 
yaitu 87,23%. Makanan sepinggan yang memiliki kontribusi karbohidrat yang 
kurang adalah nasi ayam katsu, nasi fuyunghai, nasi ayam kecap, nasi uduk telur, 
nasi lalapan ayam, nasi goreng, dan nasi tahu telur yang berkontribusi kurang dari 
80% terhadap 1/3 AKG karbohidrat yaitu antara 46,50 - 74,10%. 
Berdasarkan kecukupan karbohidrat perempuan yang lebih rendah dari 
laki-laki, sebanyak 5 sampel makanan sepinggan berkontribusi baik dan 3 sampel 
berkontribusi kurang. Makanan sepinggan yang memiliki kontribusi karbohidrat 
yang baik adalah nasi fuyunghai, nasi uduk telur, lalapan ayam krispi, nasi goreng 
telur, dan nasi campur urap usus yang berkontribusi lebih dari 80% terhadap 1/3 
AKG karbohidrat yaitu antara 82,44 - 109,93%. Makanan sepinggan yang memiliki 
kontribusi karbohidrat yang kurang adalah nasi ayam katsu, nasi ayam kecap, dan 
nasi tahu telur yang berkontribusi kurang dari 80% terhadap 1/3 AKG karbohidrat 
yaitu antara 58,60 – 72,09%. 
 
3.3.1.2 Usia 19-29 Tahun 
Kandungan karbohidrat setiap menu dibandingkan dengan kecukupan 
karbohidrat berdasarkan 1/3 Angka Kecukupan Gizi (AKG) kelompok usia 19-29 
tahun. Berdasarkan analisis tersebut diketahui kontribusi makanan sepinggan 
terhadap pemenuhan kecukupan gizi karbohidrat per hari untuk kelompok 
mahasiswa usia 19-29 tahun. Perbandingan kontribusi karbohidrat antara laki-laki 













Berdasarkan kecukupan karbohidrat konsumen laki-laki, sebanyak 1 
sampel makanan sepinggan berkontribusi baik dan 7 sampel berkontribusi kurang. 
Makanan sepinggan yang memiliki kontribusi karbohidrat yang baik adalah nasi 
campur urap usus yang berkontribusi lebih dari 80% terhadap 1/3 AKG karbohidrat 
yaitu sebesar 85,60%. Makanan sepinggan yang memiliki kontribusi karbohidrat 
yang kurang adalah nasi ayam katsu, nasi fuyunghai, nasi ayam kecap, nasi uduk 
telur, nasi lalapan ayam, nasi goreng, dan nasi tahu telur yang berkontribusi kurang 
dari 80% terhadap 1/3 AKG karbohidrat yaitu antara 45,63 – 72,71%. 
Berdasarkan kecukupan karbohidrat perempuan yang lebih rendah dari 
laki-laki, sebanyak 4 sampel makanan sepinggan berkontribusi baik dan 4 sampel 
berkontribusi kurang. Makanan sepinggan yang memiliki kontribusi karbohidrat 
yang baik adalah nasi fuyunghai, nasi lalapan ayam krispi, nasi goreng telur, dan 
nasi campur urap usus yang berkontribusi lebih dari 80% terhadap 1/3 AKG 
karbohidrat yaitu 80,45 – 103,88%. Makanan sepinggan yang memiliki kontribusi 









































































Karbohidrat Laki-Laki Karbohidrat Perempuan
Gambar 6. Persentase (%) Kontribusi Makanan Sepinggan Terhadap 1/3 AKG 
Karbohidrat Usia 19-29 Tahun 
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telur, dan nasi tahu telur yang berkontribusi kurang dari 80% terhadap 1/3 AKG 
karbohidrat yaitu 55,37 – 77,90%. 
 
3.3.2 Kontribusi Protein oleh Makanan Sepinggan 
3.3.2.1 Usia 16-18 Tahun 
Kandungan protein setiap menu dibandingkan dengan kecukupan protein 
berdasarkan 1/3 Angka Kecukupan Gizi (AKG) kelompok usia 16-18 tahun. 
Berdasarkan analisis tersebut diketahui kontribusi makanan sepinggan terhadap 
pemenuhan kecukupan gizi protein per hari untuk kelompok mahasiswa usia 16-
18 tahun. Perbandingan kontribusi protein antara laki-laki dan perempuan tertera 
pada Gambar 7.  
 
 
Berdasarkan kecukupan protein konsumen laki-laki, sebanyak 4 menu 
makanan sepinggan berkontribusi baik, 3 menu berkontribusi lebih, dan 1 menu 



















































































Gambar 7. Persentase (%) Kontribusi Makanan Sepinggan Terhadap 1/3 AKG Protein 
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baik adalah nasi fuyunghai, nasi uduk telur, nasi lalapan ayam krispi, dan nasi tahu 
telur yang berkontribusi antara 80-120% terhadap 1/3 AKG protein yaitu antara 
82,25 – 116,25%. Makanan sepinggan yang memiliki kontribusi protein lebih 
adalah nasi ayam katsu, nasi ayam kecap, dan nasi campur urap sate usus yang 
berkontribusi lebih dari 120% terhadap 1/3 AKG protein yaitu antara 120,18 – 
168,80%. Makanan sepinggan yang memiliki kontribusi protein yang kurang 
adalah nasi goreng telur dengan nilai dibawah 80% yaitu 68,36%. 
Berdasarkan kecukupan protein konsumen perempuan, sebanyak 3 menu 
makanan sepinggan berkontribusi baik, 4 menu berkontribusi lebih, dan 1 sampel 
berkontribusi kurang. Makanan sepinggan yang memiliki kontribusi protein yang 
baik adalah nasi fuyunghai, nasi uduk telur, dan nasi tahu telur yang berkontribusi 
lebih dari 80% terhadap 1/3 AKG protein yaitu antara 92,00 – 101,04%. Makanan 
sepinggan yang memiliki kontribusi protein lebih adalah nasi ayam katsu, nasi 
ayam kecap, nasi lalapan ayam krispi, dan nasi campur urap usus yang 
berkontribusi lebih dari 120% terhadap 1/3 AKG protein yaitu antara 130,05 – 
188,83%. Makanan sepinggan yang memiliki kontribusi protein yang kurang 
adalah nasi goreng telur dengan nilai dibawah 80% yaitu 76,47%. 
 
3.3.2.2 Usia 19-29 Tahun 
Kandungan protein setiap menu dibandingkan dengan kecukupan protein 
berdasarkan 1/3 Angka Kecukupan Gizi (AKG) kelompok usia 16-18 tahun. 
Berdasarkan analisis tersebut diketahui kontribusi makanan sepinggan terhadap 
pemenuhan kecukupan gizi protein per hari untuk kelompok mahasiswa usia 19-
29 tahun. Perbandingan kontribusi protein antara laki-laki dan perempuan tertera 








Berdasarkan kecukupan protein konsumen laki-laki, sebanyak 3 menu 
makanan sepinggan berkontribusi baik, 4 menu berkontribusi lebih, dan 1 menu 
berkontribusi kurang. Makanan sepinggan yang memiliki kontribusi protein yang 
baik adalah nasi fuyunghai, nasi uduk telur, dan nasi tahu telur yang berkontribusi 
80-120% terhadap 1/3 AKG protein yaitu antara 87,55 – 96,15%. Makanan 
sepinggan yang memiliki kontribusi protein lebih adalah nasi ayam katsu, nasi 
ayam kecap, nasi lalapan ayam krispi, dan nasi campur urap usus yang 
berkontribusi lebih dari 120% terhadap 1/3 AKG protein yaitu antara 123,75 – 
179,69%. Makanan sepinggan yang memiliki kontribusi protein yang kurang 
adalah nasi goreng telur dengan nilai dibawah 80% yaitu 72,77%. 
Berdasarkan kecukupan protein konsumen perempuan, sebanyak 4 menu 
makanan sepinggan berkontribusi baik dan 4 menu berkontribusi lebih. Makanan 
sepinggan yang memiliki kontribusi protein yang baik adalah nasi fuyunghai, nasi 
uduk telur, nasi goreng telur, dan nasi tahu telur yang berkontribusi 80-120% 
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Gambar 8. Persentase (%) Kontribusi Makanan Sepinggan Terhadap 1/3 AKG Protein 
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memiliki kontribusi protein lebih adalah nasi ayam katsu, nasi ayam kecap, nasi 
lalapan krispi, dan nasi campur urap usus yang berkontribusi lebih dari 120% 
terhadap 1/3 AKG protein yaitu antara 137,01 – 198,95%.  
 
3.3.3 Kontribusi Lemak oleh Makanan Sepinggan 
3.3.3.1 Usia 16-18 Tahun 
Kandungan lemak setiap menu dibandingkan dengan kecukupan lemak 
berdasarkan 1/3 Angka Kecukupan Gizi (AKG) kelompok usia 16-18 tahun. 
Berdasarkan analisis tersebut diketahui kontribusi makanan sepinggan terhadap 
pemenuhan kecukupan gizi lemak per hari untuk kelompok mahasiswa usia 16-18 
tahun. Perbandingan kontribusi lemak antara laki-laki dan perempuan tertera pada 
Gambar 9.  
 
 
Gambar 9. Persentase (%) Kontribusi Makanan Sepinggan Terhadap 1/3 AKG 
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Berdasarkan kecukupan lemak konsumen laki-laki, sebanyak 2 menu 
makanan sepinggan berkontribusi baik, 2 menu berkontribusi lebih, dan 4 menu 
berkontribusi kurang. Makanan sepinggan yang memiliki kontribusi lemak yang 
baik adalah nasi goreng telur dan nasi tahu telur yang berkontribusi 80-120% 
terhadap 1/3 AKG lemak yaitu antara 83,09 – 90,53%. Makanan sepinggan yang 
memiliki kontribusi lemak lebih adalah nasi fuyunghai dan nasi uduk telur yang 
berkontribusi lebih dari 120% terhadap 1/3 AKG lemak yaitu antara 131,14 – 
131,42%. Makanan sepinggan yang memiliki kontribusi lemak yang kurang adalah 
nasi ayam katsu, nasi ayam kecap, nasi lalapan ayam krispi, dan nasi campur urap 
sate usus yang berkontribusi dibawah 80% yaitu antara 43,20 – 57,90%. 
Sama dengan hasil kontribusi lemak untuk konsumen laki-laki, 
berdasarkan kecukupan lemak konsumen perempuan, sebanyak 2 menu 
makanan sepinggan berkontribusi baik, 2 menu berkontribusi lebih, dan 4 menu 
berkontribusi kurang. Makanan sepinggan yang memiliki kontribusi lemak yang 
baik adalah nasi goreng telur dan nasi tahu telur yang berkontribusi 80-120% 
terhadap 1/3 AKG lemak yaitu antara 104,15 – 113,48%. Makanan sepinggan 
yang memiliki kontribusi lemak lebih adalah nasi fuyunghai dan nasi uduk telur 
yang berkontribusi lebih dari 120% terhadap 1/3 AKG lemak yaitu antara 164,38 – 
164,73%. Makanan sepinggan yang memiliki kontribusi lemak yang kurang adalah 
nasi ayam katsu, nasi ayam kecap, nasi lalapan ayam krispi, dan nasi campur urap 
sate usus yang berkontribusi dibawah 80% yaitu antara 54,15 – 72,57%. 
 
3.3.3.2 Usia 19-29 Tahun 
Kandungan lemak setiap menu dibandingkan dengan kecukupan lemak 
berdasarkan 1/3 Angka Kecukupan Gizi (AKG) kelompok usia 19-29 tahun. 
Berdasarkan analisis tersebut diketahui kontribusi makanan sepinggan terhadap 
pemenuhan kecukupan gizi lemak per hari untuk kelompok mahasiswa usia 19-29 
tahun. Perbandingan kontribusi lemak antara laki-laki dan perempuan tertera pada 








Berdasarkan kecukupan lemak konsumen laki-laki, sebanyak 2 menu 
makanan sepinggan berkontribusi baik, 2 menu berkontribusi lebih, dan 4 menu 
berkontribusi kurang. Makanan sepinggan yang memiliki kontribusi lemak yang 
baik adalah nasi goreng telur dan nasi tahu telur yang berkontribusi 80-120% 
terhadap 1/3 AKG lemak yaitu antara 81,26 – 88,54%. Makanan sepinggan yang 
memiliki kontribusi lemak lebih adalah nasi fuyunghai dan nasi uduk telur yang 
berkontribusi lebih dari 120% terhadap 1/3 AKG protein yaitu antara 128,25 – 
128,53%. Makanan sepinggan yang memiliki kontribusi lemak yang kurang adalah 
nasi ayam katsu, nasi ayam kecap, nasi lalapan ayam krispi, dan nasi campur urap 
sate usus yang berkontribusi dibawah 80% yaitu antara 42,25– 56,62%. 
Sama dengan hasil kontribusi lemak untuk konsumen laki-laki, 
berdasarkan kecukupan lemak konsumen perempuan, sebanyak 2 menu 
makanan sepinggan berkontribusi baik, 2 menu berkontribusi lebih, dan 4 menu 
berkontribusi kurang. Makanan sepinggan yang memiliki kontribusi lemak yang 
baik adalah nasi nasi goreng telur dan nasi tahu telur yang berkontribusi 80-120% 
terhadap 1/3 AKG lemak yaitu antara 98,60 – 107,42%. Makanan sepinggan yang 

















































































Gambar 10. Persentase (%) Kontribusi Makanan Sepinggan Terhadap 1/3 AKG Lemak 
Usia 19-29 Tahun 
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berkontribusi lebih dari 120% terhadap 1/3 AKG lemak yaitu antara 155,61 – 
155,95%. Makanan sepinggan yang memiliki kontribusi lemak yang kurang adalah 
nasi ayam katsu, nasi ayam kecap, nasi lalapan ayam krispi, dan nasi campur urap 
sate usus yang berkontribusi dibawah 80% yaitu antara 51,26 – 68,70%. 
 
3.3.4 Kontribusi Serat oleh Makanan Sepinggan 
3.3.4.1 Usia 16-18 Tahun 
Kandungan serat setiap menu dibandingkan dengan kecukupan serat 
berdasarkan 1/3 Angka Kecukupan Gizi (AKG) kelompok usia 16-18 tahun. 
Berdasarkan analisis tersebut diketahui kontribusi makanan sepinggan terhadap 
pemenuhan kecukupan gizi serat per hari untuk kelompok mahasiswa usia 16-18 
tahun. Perbandingan kontribusi serat antara laki-laki dan perempuan tertera pada 
Gambar 11.  
 
 
Berdasarkan kecukupan serat konsumen laki-laki, sebanyak 1 menu 
makanan sepinggan berkontribusi baik dan 7 menu berkontribusi kurang. Makanan 









































































Gambar 11. Persentase (%) Kontribusi Makanan Sepinggan Terhadap 1/3 AKG Serat 
Usia 16-18 Tahun 
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usus yang berkontribusi lebih dari 80% terhadap 1/3 AKG serat yaitu antara 
85,42%. Makanan sepinggan yang memiliki kontribusi serat yang kurang adalah 
nasi ayam katsu, nasi fuyunghai, nasi ayam kecap, nasi uduk telur, lalapan ayam 
kripsi, nasi goreng telur, dan nasi tahu telur yang berkontribusi dibawah 80% yaitu 
antara 19,55 – 73,06%. 
Berdasarkan kecukupan serat konsumen perempuan, sebanyak 2 menu 
makanan sepinggan berkontribusi baik dan 6 menu berkontribusi kurang. Makanan 
sepinggan yang memiliki kontribusi serat yang baik adalah nasi uduk telur dan nasi 
campur urap sate usus yang berkontribusi lebih dari 80% terhadap 1/3 AKG serat 
yaitu sebesar 90,11 – 105,35%. Makanan sepinggan yang memiliki kontribusi serat 
yang kurang adalah nasi ayam katsu, nasi fuyunghai, nasi ayam kecap, lalapan 
ayam krispi, nasi goreng telur, dan nasi tahu telur yang berkontribusi dibawah 80% 
yaitu antara 24,11 – 57,91%. 
 
3.3.4.2 Usia 19-29 Tahun 
Kandungan serat setiap menu dibandingkan dengan kecukupan serat 
berdasarkan 1/3 Angka Kecukupan Gizi (AKG) kelompok usia 19-29 tahun. 
Berdasarkan analisis tersebut diketahui kontribusi makanan sepinggan terhadap 
pemenuhan kecukupan gizi serat per hari untuk kelompok mahasiswa usia 19-29 
tahun. Perbandingan kontribusi serat antara laki-laki dan perempuan tertera pada 












Berdasarkan kecukupan serat konsumen laki-laki, sebanyak 1 menu 
makanan sepinggan berkontribusi baik dan 7 menu berkontribusi kurang. Makanan 
sepinggan yang memiliki kontribusi serat yang baik adalah nasi campur urap sate 
usus yang berkontribusi lebih dari 80% terhadap 1/3 AKG serat yaitu antara 
83,17%. Makanan sepinggan yang memiliki kontribusi serat yang kurang adalah 
nasi ayam katsu, nasi fuyunghai, nasi ayam kecap, nasi uduk telur, lalapan ayam 
kripsi, nasi goreng telur, dan nasi tahu telur yang berkontribusi dibawah 80% yaitu 
antara 19,04 – 71,14%. 
Berdasarkan kecukupan serat konsumen perempuan, sebanyak 2 menu 
makanan sepinggan berkontribusi baik dan 6 menu berkontribusi kurang. Makanan 
sepinggan yang memiliki kontribusi serat yang baik adalah nasi uduk telur dan nasi 
campur urap sate usus yang berkontribusi lebih dari 80% terhadap 1/3 AKG serat 
yaitu sebesar 84,47 – 98,77%. Makanan sepinggan yang memiliki kontribusi serat 
yang kurang adalah nasi ayam katsu, nasi fuyunghai, nasi ayam kecap, lalapan 
ayam krispi, nasi goreng telur, dan nasi tahu telur yang berkontribusi dibawah 80% 











































































Gambar 12. Persentase (%) Kontribusi Makanan Sepinggan Terhadap 1/3 AKG Serat 
Usia 19-29 Tahun 
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3.3.5 Kontribusi Kalori oleh Makanan Sepinggan 
3.3.5.1 Usia 16-18 Tahun 
Kandungan kalori setiap menu dibandingkan dengan kecukupan energi 
berdasarkan 1/3 Angka Kecukupan Gizi (AKG) kelompok usia 16-18 tahun. 
Berdasarkan analisis tersebut diketahui kontribusi makanan sepinggan terhadap 
pemenuhan kecukupan gizi kalori per hari untuk kelompok mahasiswa usia 16-18 
tahun. Perbandingan kontribusi kalori antara laki-laki dan perempuan tertera pada 
Gambar 13.  
 
 
Berdasarkan kecukupan kalori konsumen laki-laki, sebanyak 2 menu 
makanan sepinggan berkontribusi baik dan 6 menu berkontibusi kurang. Makanan 
sepinggan yang memiliki kontribusi kalori yang baik adalah nasi fuyunghai dan nasi 
uduk telur yang berkontribusi lebih dari 80% terhadap 1/3 AKG kalori yaitu antara 
84,26 – 87,36%. Makanan sepinggan yang memiliki kontribusi kalori yang kurang 









































































Gambar 13. Persentase (%) Kontribusi Makanan Sepinggan Terhadap 1/3 AKG Kalori 
Usia 16-18 Tahun 
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telur, nasi tahu telur, dan nasi campur urap usus yang berkontribusi dibawah 80% 
yaitu antara 56,38 – 73,63%. 
Berdasarkan kecukupan kalori konsumen perempuan, sebanyak 6 menu 
makanan sepinggan berkontribusi baik dan 2 berkontibusi kurang. Makanan 
sepinggan yang memiliki kontribusi kalori yang baik adalah nasi ayam katsu, nasi 
fuyunghai, nasi uduk telur, nasi lalapan ayam krispi, nasi goreng telur, dan nasi 
campur urap usus yang berkontribusi lebih dari 80% terhadap 1/3 AKG kalori yaitu 
antara 80,78 – 109,98%. Makanan sepinggan yang memiliki kontribusi kalori yang 
kurang adalah nasi ayam kecap dan nasi tahu telur yang berkontribusi dibawah 
80% yaitu antara 70,97 – 73,75%. 
 
3.3.5.2 Usia 19-29 Tahun 
Kandungan kalori setiap menu dibandingkan dengan kecukupan energi 
berdasarkan 1/3 Angka Kecukupan Gizi (AKG) kelompok usia 19-29 tahun. 
Berdasarkan analisis tersebut diketahui kontribusi makanan sepinggan terhadap 
pemenuhan kecukupan gizi kalori per hari untuk kelompok mahasiswa usia 19-29 
tahun. Perbandingan kontribusi kalori antara laki-laki dan perempuan tertera pada 










































































Gambar 14. Persentase (%) Kontribusi Makanan Sepinggan Terhadap 1/3 AKG Kalori 
Usia 19-29 Tahun 
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Berdasarkan kecukupan kalori konsumen laki-laki, sebanyak 2 menu 
makanan sepinggan berkontribusi baik dan 6 menu berkontibusi kurang. Makanan 
sepinggan yang memiliki kontribusi kalori yang baik adalah nasi fuyunghai dan nasi 
uduk telur yang berkontribusi lebih dari 80% terhadap 1/3 AKG kalori yaitu antara 
82,72 – 85,76%. Makanan sepinggan yang memiliki kontribusi kalori yang kurang 
adalah nasi ayam katsu, nasi ayam kecap, nasi lalapan ayam krispi, nasi goreng 
telur, nasi tahu telur, dan nasi campur urap usus yang berkontribusi dibawah 80% 
yaitu antara 55,35 – 72,28%. 
Berdasarkan kecukupan kalori konsumen perempuan, sebanyak 5 menu 
makanan sepinggan berkontribusi baik dan 3 berkontibusi kurang. Makanan 
sepinggan yang memiliki kontribusi kalori yang baik adalah nasi fuyunghai, nasi 
uduk telur, nasi lalapan ayam krispi, nasi goreng telur, dan nasi campur urap usus 
yang berkontribusi lebih dari 80% terhadap 1/3 AKG kalori yaitu antara 81,71 – 
103,87%. Makanan sepinggan yang memiliki kontribusi kalori yang kurang adalah 
nasi ayam katsu, nasi ayam kecap, dan nasi tahu telur yang berkontribusi dibawah 
80% yaitu antara 67,03 – 76,29%. 
 
3.3.5.3 Berdasarkan Total Energy Expenditure (TEE) 
Menurut perhitungan TEE berdasarkan PAL dan BMR sebelumnya, 
diketahui kecukupan kalori harian untuk konsumen laki-laki rata-rata sebesar 
2175,05 kkal/hari dan untuk konsumen perempuan rata-rata sebesar 2212,99 
kkal/hari. Berdasarkan hal tersebut maka dapat diketahui pemenuhan kecukupan 
kalori hari dari makanan sepinggan untuk mahasiswa dengan tingkat aktivitas 
sedang. Perbandingan antara ketersediaan kalori dalam makanan sepinggan 
terhadap pemenuhan kecukupan kalori harian berdasarkan TEE tersebut seperti 







Menurut Hoeger (2014), sepinggan makanan paling tidak harus 
mengandung 25-50% dari total kecukupan kalori. Menu nasi ayam katsu, nasi 
fuyunghai, nasi uduk telur, nasi lalapan ayam krispi, nasi goreng telur, dan nasi 
campur urap usus memenuhi minimal kandungan kalori dari total kebetuhan kalori 
harian untuk perempuan, sedangkan menu nasi ayam kecap, dan nasi tahu telur 
tidak. Berdasarkan kecukupan kalori laki-laki, menu nasi fuyunghai dan nasi uduk 
telur memenuhi minimal kandungan kalori, sedangkan menu nasi ayam katsu, nasi 
ayam kecap, nasi lalapan ayam krispi, nasi goreng telur, nasi tahu telur, dan nasi 
campur urap usus tidak karena mengandung kalori kurang dari 25%. 
  
3.4 STRATEGI PERBAIKAN 
 
Beberapa menu masih memiliki kontribusi zat gizi yang lebih atau kurang. 
Kontribusi karbohidrat yang masih kurang dapat diperbaiki dengan penambahan 






































































Gambar 15. Persentase (%) Pemenuhan Kecukupan Kalori Harian Berdasarkan TEE 
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fuyunghai, nasi ayam kecap, nasi uduk telur, dan nasi tahu telur yang mengandung 
karbohidrat dibawah 80% dari 1/3 AKG. Kontribusi protein yang berlebih dapat 
diperbaiki dengan mengurangi ukuran lauk hewani dan penambahan lauk nabati 
untuk keragaman sumber protein, seperti pada menu ayam katsu, nasi ayam 
kecap, nasi lalapan ayam krispi, dan nasi campur urap usus yang mengandung 
protein diatas 120% dari 1/3 AKG.  
Kontribusi lemak yang kurang dapat diperbaiki dengan peragaman jenis lauk 
dalam satu porsi makanan sepinggan yang dapat menyumbang lemak, seperti 
pada menu ayam katsu, nasi ayam kecap, lalapan ayam krispi, dan nasi campur 
urap usus yang mengandung lemak dibawah 80% dari 1/3 AKG. Kontribusi lemak 
yang berlebih dapat diperbaiki dengan proses masak yang baik, seperti pada nasi 
fuyunghai dan nasi uduk telur yang keduanya mengandung komponen telur 
goreng yang berkontribusi lemak sangat besar. Hal ini disebabkan pada proses 
penirisan telur dari minyak goreng tidak dilakukan dengan baik. Kontribusi serat 
yang kurang dapat diperbaiki dengan penambahan komponen lauk nabati 
terutama sayur-sayuran yang masih jarang ditemukan dalam menu makanan 
sepinggan, seperti pada menu nasi ayam katsu, nasi fuyunghai, nasi ayam kecap, 
lalapan ayam krispi, dan nasi tahu telur. Kontribusi serat yang berlebih dapat 
diperbaiki dengan pengurangan porsi makanan yang tinggi serat seperti pada 
menu nasi goreng dan peragam lauk hewani untuk menyeimbangkan dengan lauk 
nabati seperti pada menu nasi uduk telur. Kontribusi karbohidrat, protein, lemak, 
dan serat yang baik akan berpengaruh pada kontribusi kalori yang baik juga, 
namun perlu dilakukan penyesuaian ukuran porsi makan sehingga asupan kalori 
dari karbohidrat, lemak, dan protein sesuai. Seperti pada menu nasi ayam katsu, 
nasi fuyunghai, nasi uduk telur, dan nasi tahu telur yang memiliki asupan energi 












BAB IV. KESIMPULAN 
 
Menu yang berkontribusi baik terhadap kecukupan karbohidrat seluruh 
mahasiswa adalah nasi campur urap usus. Menu yang berkontribusi baik terhadap 
kecukupan protein seluruh mahasiswa adalah nasi fuyunghai, nasi uduk telur, dan 
nasi tahu telur. Menu yang berkontribusi baik terhadap kecukupan lemak seluruh 
mahasiswa adalah nasi goreng telur dan nasi tahu telur. Menu yang berkontribusi 
baik terhadap kecukupan serat seluruh mahasiswa adalah nasi campur urap usus. 
Menu yang berkontribusi baik terhadap kecukupan kalori seluruh mahasiswa 
berdasarkan kecukupan 1/3 AKG dan TEE (Total Energy Expenditure) adalah nasi 
fuyunghai dan nasi uduk telur, sedangkan menu dengan sumbangan kalori yang 
baik dari lemak, protein, dan karbohidrat adalah nasi ayam krispi. 
Perlu dilakukannya program perbaikan menu di kantin FTP UB karena 
sebagian besar makanan sepinggan berkontribusi kurang dalam pemenuhan 
kecukupan gizi harian mahasiswa terutama dalam karbohidrat dan serat. Syarat 
bagi penjaja makanan yang membuka stand di kantin FTP perlu ditambahkan 
sehingga tidak hanya keragaman menu antar stand yang diperhatikan namun juga 
keragaman komponen menu dalam sepinggan makanan yang dijual, terutama 
sayur-sayuran dan lauk nabati. Selain keragaman komponen dalam sepinggan 
makanan, ukuran porsi masing-masing komponen juga perlu diperhatikan untuk 
menhindari kontribusi zat gizi berlebih dan memaksimalkan keragaman asupan 
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Lampiran 1. Kuisoner Identitas Responden 
KUISONER IDENTITAS RESPONDEN 
 
 
No. HP   : 
Jurusan/Angkatan: 
Jenis kelamin   : L/P 
 
Usia (tahun)   : 
Berat badan (kg)   : 
Tinggi badan (cm) : 
 
Petunjuk: pilih jawaban yang paling sesuai dengan memberi tanda silang (X)  
1. Berapa kali Anda makan makanan 
utama dalam sehari? 
a. 1-2 kali 
b. 3 kali 
c. > 3 kali 
 
2. Seberapa sering Anda makan di 
kantin FTP UB per hari? 
a. 1 kali 
b. 2 kali 
c. ≥ 3 kali 
 
3. Seberapa sering Anda makan di 
kantin FTP UB per minggu? 
a. 1-2 kali 
b. 3-4 kali 
c. ≥ 5 kali 
 




c. Makan siang 
 
 
5. Berapa persen dari uang saku Anda per 





6. Menu apakah yang paling sering Anda 
konsumsi di kantin FTP UB? (boleh pilih 
lebih dari satu opsi) 
a. Katsu 
b. Fuyunghai 
c. Nasi ayam kecap 
d. Nasi uduk telur 
e. Lalapan ayam krispi 
f. Nasi goreng telur 
g. Tahu telur 
h. Nasi campur urap usus 
i. Lainnya,…………...……... 
 
7. Apakah pertimbangan Anda dalam memilih 
menu di kantin FTP UB? (boleh pilih lebih 
dari satu opsi) 
a. Harga 
b. Kesukaan 









Lampiran 2. Kuisoner Recall Aktivitas Fisik 
KUISONER RECALL AKTIVITAS FISIK 
Petunjuk: Dibawah ini tertera aktivitas-aktivitas umum mahasiswa, isikan di 
kolom “Waktu” jumlah jam yang Anda habiskan dalam sehari untuk 
melakukan setiap aktivitas. Total waktu yang dituliskan harus mencapai 24 
jam. Apabila ada aktivitas yang tidak Anda kerjakan dapat dikosongi. 











Perawatan pribadi (mandi, berpakaian, dsb) 2,3 
 
4. 
Kegiatan ringan (beribadah, mengobrol, dsb) 1,4 
 
5. 









Duduk (kuliah, kerja, berjualan, menjaga toko, dsb) 1,5 
 
9. 
Mengendarai mobil 2,0 
 
10. 
Mengendarai motor 1,5 
 
11. 
Berjalan tanpa membawa beban 3,2 
 
12. 
Olahraga ringan (jalan kaki) 4,2 
 
13. 
Olahraga berat (lari, bersepeda, aktivitas gym, dsb) 4,5 
 






*PAR: Physical Activity Ratio 
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1. Nasi rawon 
2. Nasi kare 
3. Pangsit 
mie 
4. Mie ayam 
5. Mie rebus 
6. Nasi bakar 
STAND 4 
1. Tahu telor 
2. Tahu lontong 
3. Nasi campur 
urap ayam 
bakar 
4. Nasi campur 
urap bali telor 
5. Nasi campur 
urap sate ati 
6. Nasi campur 
urap sate usus 
7. Nasi pepes 
sayur bobor 
8. Nasi pindang 
sayur bobor 
9. Lontong sayur 
10. Lele manggut 
 
STAND 5 
1. Nasi soto ayam 
2. Nasi soto daging 
3. Nasi soto babat 
4. Nasi ayam laos 
5. Nasi ayam goreng sop merah  
STAND 6 
1. Nasi omelet 
2. Nasi kare telor 
3. Nasi botok 
ayam 
4. Nasi komplit 
 
STAND 7 
1. Lalapan ayam krispi 
2. Lalapan ayam penyet  
3. Lalapan telor tahu tempe 
4. Lalapan tahu tempe penyet 
5. Lalapan jamur krispi 
6. Nasi goreng jamur 
7. Nasi goreng telor 
8. Gado-gado 
STAND 8 
1. Nasi pecel 
2. Nasi uduk telor 
3. Nasi uduk ayam 
4. Nasi ayam kecap 
5. Orem-orem 








1. Tahu telor 
2. Nasi campur 
urap ayam 
bakar 
3. Nasi campur 
urap bali telor 
4. Nasi campur 
urap sate ati 
5. Nasi campur 
urap sate usus 
  
STAND 5 












1. Lalapan ayam 
krispi 
2. Lalapan ayam 
penyet  
3. Lalapan telor 
tahu tempe 
4. Lalapan tahu 
tempe penyet 
5. Lalapan jamur 
krispi 
6. Nasi goreng 
jamur 




1. Nasi pecel 
2. Nasi uduk 
telor 
3. Nasi uduk 
ayam 




1. Tahu telor 















1. Nasi uduk 
ayam 
2. Nasi ayam 
kecap 
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